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間だが、男性は平均約 8 年、女性は平均約 12 年もあ













 ２．２ 死因の原因 4 位に身体活動量 
2009 年に WHO より世界中の論文をシステマティッ
クレビューし、死因のベスト 20 が発表された(図 1)。 
 
図 1 死亡リスク 4) 







































 ２．３ 1 日当たりの歩数が医療費を規定する 
図 3 は、つくばウエルネスリサーチと筑波大学が持
つ歩数と医療費のデータから分析した結果である。こ
れは約 5 万人のデータベースの中から、1 日当たりの
歩数のレベルで低・中・高の 3 分類に分けたときの一
人当たり年間医療費を示している。例えば、55 歳の例
では、低グループ（1 日当たり 5,000 歩未満）が









図 3 日常の歩数と医療費の関係 
 ２．４ 疾患を持つ者のスポーツ療法の重要性 
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5 のうち第 2 位のタバコを除いて他の 3 つの要因全て
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図 5 個別運動処方の効果 
３．Walkable City への転換が求められている 
 ３．１ 住む環境が健康に与える影響 
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この方向性で 10 年前から取り組んできたのが、Smart 
Wellness City（SWC）首長研究会である。現在は 43 都
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「健幸都市」―Smart Wellness City による健康長寿社会の
実現を目指して―, ITU ジャーナル, 50(1), 15-19. 
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